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たまご焼き ですよね。安くて、上手くて、栄養たっぷり ← ＼（∧O＾）／魚の背骨にそった黒っぽい部分（血合い）には、
納　豆 が理想的ですね。これからも魚も利用してい 鉄分やビタミンB群、ビタミンDを豊富に含んでいます。
アセロラドリンク きます。 アセロラジュースのビタミンCで鉄の吸収が良くなります
ね。野菜と組み合わせたり、レモンをきかせるのも良い
ですよ。食欲の秋です。旬の味覚を味わいましょう（＾o＾）
主な栄養価 エネルギー＝1346kca1たんぱく質；63g 鉄分＝10．5mg　PFC比＝19：39：42
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表2－8　食事指導8回目
8回目
2010年10月121］（火曜日）
‘1
メニュー
　親子丼
　みそ汁
　ぶり大根
　松　茸
選手のコメント
親子丼（とり胸、ネギ）×L5ぶり大根（アラ、
大根）みそ汁（人参、小松菜、なめこ、えの
き、）松茸、頂きものの松茸と、作ってもらっ
た親子丼サイコーでした♪初のぶり大根も成
功しました。味琳は料理の極意ですね。
小松菜でも鉄分を補えたりするのですね、ほ
うれん草も冬の野菜ですね交互にうまく料理
していきたいと思います。オフになると食べ
過ぎてしまいそうですので、丼ものには気を
つけます。料理は趣味ですから考えるだけで
も楽しいので皆さんにも勧めていきたいこと
ですね（笑）
→
←
調査者による回答
こんばんは★！スポーツ栄養研究会の＊＊です！昼はZ一
くて夜や朝は寒く温度差が激しい今日この頃ですが、体
調は大丈夫ですか？松茸リッチですね～♪秋はおいし
いものがいっぱいですね（＾O＾）！エネルギー＝647kcal
たんぱく質＝28．6g脂質＝15．1g炭水化物＝92．7gカル
シウム＝・　127　mg鉄＝3．1mgビタミンA＝245μgREビタ
ミンD＝2．4μgビタミンB1＝0．25mgビタミンB2＝0．46mg
ビタミンB6＝0．57mgビタミンC＝23mg食物繊維＝3．7g
穀物・魚・肉・野菜・きのこ・卵とさまざまな食品を組
み合わせているので栄養的にも、とてもバランスがよくなっ
ています。小松菜はカルシウムや鉄、ビタミンCを多く含
んでいて栄養満点です。これから冬にかけて小松菜のお
いしい季節になりますね。小松菜はほうれん草と違って
あくがないですし、おひたし、和えもの、汁物、漬物、
妙め物などさまざまな料理に使えますよね。小松菜を食
べて風邪をP防しましょう！親子丼などの丼物はすごく
食べやすいからいいですよね！しかし、食べやすいので
食べ過ぎには注意ですね。今回の器の大きさくらいがちょ
うどいいと思います♪ぶり大根とてもおいしそうです！
自分で料理をするってとてもいいことですね＼（＾o＾）／大
変コメントが遅れてしまいすみませんでした。
主な栄養価 エネルギー＝647kcalたんぱく質＝29g鉄分＝3．1mg　PFC比＝1821・61
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表2－9　食事指導9回目
9回目
2010年10月18日（月曜日）
匹
　．万一珊幽
　　　　　　い
；冨隠
・一 EP、、蓼：
メニュー
　素パスタ
　みそ汁
　回鍋肉
納　豆
　アボガド
　オレンジジュース
選手のコメント
回鍋肉（牛肩、豆腐、ピーマン、玉ねぎ、人
参）素パスタ（卵、オリーブオイル）みそ汁
（かぼちゃ、ネギ、えのき、なめこ、人参）納
豆、オレンジジュース、アボカド（まだ中が食
べれなかった（笑））ご飯がなくて、パスタに！
回鍋肉はキャベツ忘れてた（笑）まあ、美味し
かったからいいかな♪
いつもありがとうございます。最近はなかなか
レパートリーも増えて楽しんで作っています。
→
←
調査者による同答
こんばんは1スポーツ栄養研究会の＊＊です。遅くなっ
てしまい、すみませんでした。エネルギー＝　1239kcal
たんぱく質＝64．8g［たんぱく質エネルギー比20．9％］脂
質＝42．3g［脂質エネルギー比30．7％］炭水化物＝146．2g
「炭水化物エネルギー比48．4％］カルシウムニ277mg　en　・＝
9．3mgビタミンA＝461μgREビタミンD＝1．2μgビタ
ミンB1＝O．76mgビタミンB2；1．12mgビタミンB6＝1．19
mgビタミンC＝125mg食物繊維総品＝14、9g
今回もとても充実した夕食となっていて、素晴らしいで
す！！アボガドは生食の果物の中で一番エネルギーが高い
果物です。またビタミン・ミネラルが豊富なので、栄養
補給にばっちりです1そのため、全体的にバランスのと
れた食事となっていました。気になる鉄も十白分に摂れて
いました。今回の目算だと使用したスパゲティに1．8mg、
牛かた肉に2．4mg、木綿豆腐に09g、納豆に1．7mgの鉄が
すでに入っていると推測されます。大体どの料理にも鉄
を含む食材が使用されていました。一つの料理に頼った
鉄摂取にこだわらず、色々な料理（食材）から摂取できて
いて良いですね（∧＾）♪【ちょこっと知識part2】～アボ
ガド～●アガドは「森のバター」といわれ、果肉の約20％
が脂質です。そのため食べ過ぎると、栄養のバランスが
くずれ、脂質のとり過ぎになります。食べ過ぎには注意
しましょう！●今回はアボガド（可食部）50gで計算して
みました。その結果、全体の脂質の約22％がアボガドによ
るものでした。●アボガド1個（可食部140g）は262kcal
です。※ちなみに、ごはん1膳（200g）は336kcalです。
主な栄養価 エネルギー二1239kcalたんぱく質＝65g　鉄分＝93mg　PFC比＝2113148
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表2－10食事指導10回目
10回目
2010年10月27日（水曜日）
メニユー
　ご　飯
　みそ汁
　味の味鰍干し
卵焼き
一9
選手のコメント
お久しぶりです。投稿できずにすみませんで
した。シーズンも終わりましたのでオフは趣
味の料理を満喫します（笑）ご飯、みそ汁（な
めこ、えのき、メカブ、わかめ）アジの味酬
干し卵焼き（卵2個分）久しぶりの地元の干
物♪やはり、肉より魚かな。
こんにちは、自分も卵焼きは甘い派ですよ。
今回は油断して食材が全くなかったので野菜
が少なくなってしまいました。野菜は大好き
なので意識しなくてもたくさん取れると思い
ます。寒くなってきたので暖かい食べ物が理
想的ですね♪でわ、またお願いします。
→
←
調査者による回答
こんばんは（＾＾）♪スポーツ栄養研究会の＊＊です。レー
スお疲れ様でした！！エネルギー＝796kcalたんぱく質＝
43．1g脂質＝22．6g炭水化物＝101．7gカルシウム＝169
mg鉄＝4．9mgビタミンA＝200μg／REビタミンD＝2．9
μgビタミンB1＝0．35mgビタミンB2＝O．92皿gビタミン
B6＝0．58mgビタミンC＝1mg食物繊維＝6．Og
あじのみりん干し美味しそうです！地元の食材はいいで
すね☆卵焼きは甘い派ですか？ちなみに私は甘い派で
す！（笑）今回は野菜が少なかったようですね。野菜の1
日の摂取呈は350g、一食の目安量は両手1杯分です。ゆ
でると片手1杯分の量です。生の野菜はビタミンCを熱で
壊さないために好ましいですが、ボリュームがあるため多
くは食べられません。煮たり、妙めたりして調理すると、
かさが減るので、無理なくたくさんの丑を食べることがで
きます。生、加熱調理の両方の良さを知り、おいしくた
くさん野菜を食べましょう！！食べられない時にはジュー
スで摂ってもいいですね♪♪オフシーズンとなるようで
すが、食事は体づくりを支える大切な土台となります。
おいしく頑張りましょう＼（∧∧）／
主な栄養価 エネルギー＝796kcalたんぱく質＝43g　鉄分＝49mg　PFC比＝2226：52
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表2－11　食事指導11回目
11回目
2010年11月2日（火曜日）
メニュー
　ご　飯
　スープ
　ロールキャベツ
　納　豆
　もずく酢
’
選手のコメント
食べたかったロールキャベッ♪ロールキャベ
ツ（豚牛合い挽き、キャベツ、玉ねぎ、パン）
卵忘れてた（笑）スープ（キャベツ、えのき）
ご飯、納豆、もずく酢久しぶりの投稿になっ
てしまい申し訳ありません。今回は六黄色野
菜が少なかったですね。スープに人参などを
入れると良かったかな。まあ、っまようじが
無くて困りました。下準備はしっかりとね。
遅くなりました。今回はバランスのとりかた
のアドバイスありがとうございます。普段は
必ず果物と寝る前のホットミルクでバランス
はとっていますので大丈夫だと思います。飯
田にいると様々な果物があっていいですね。
今後もよろしくお願いします。
→
←
調査者による回答
こんばんは！大変遅れてしまいすみません。スポーツ栄
養研究会の＊＊です（＾∧）エネルギー＝880kcalたんぱく
質＝40．6g［たんぱく質エネルギー比18．5％］脂質＝25．2g
［脂質エネルギー比25．8％］炭水化物＝119．2g［炭水化物
エネルギー比55．7％］カルシウム＝199mg鉄＝5．7mgビタ
ミンA＝31μgREビタミンD＝0．5μgビタミンB1＝0．62
mgビタミンB2＝0．71mgビタミンB6＝O．9mgビタミンC＝
101mg食物繊維＝11．9g
大きなロールキャベツ、とてもおいしそうです♪今の寒い
季節、食べたくなりますね（＾O〈）／卵を忘れても、六黄色
野菜が少なくても、全体的に栄養バランスの良い食事で
した。オフの日らしいカロリー控えめの、さっぱりとした
夕食ですね。今回、カルシウムがやや不足していました。
ここで、「栄養フルコース型」という食事のスタイルを紹
介します。①主食、②メインのおかず、③野菜のおかず、
④果物（又果汁ジュース）、⑤牛乳・乳製品（ヨーグルト、
チーズ）の5項目をそろえるスタイルのことです。自身
の食事が「栄養フルコース型」となっているかどうかチェッ
クすることで、自身に足りていないものが見えてきます
（∧∧）今回の食事を見てみると、④果物と⑤牛乳・乳製品
が足りていませんね。この項目をプラスすると、体づくり
やコンディションを整えるという目的に合った栄養がしっ
かり摂れます。牛乳をロールキャベツのスープに少し加え
るだけでも変わってきますよ♪とても寒くなってきたので、
体調には気をつけてくださいね。
主な栄養価 エネルギー＝880kcalたんぱく質＝41g　鉄分＝5．7mg　PFC比＝18：26：56
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（4）食事調査の結果
　栄養指導をすることで様々な食品を使うよ
うになり，サポート前後において殆どの栄養
素が多くなっていた．一方，脂質エネルギー
比，カルシウムは5％未満で低下した．10％
以上の増加を示した栄養素は，鉄分，ビタミ
ンB6，ビタミンC，食物繊維，食塩であり，そ
れぞれ113．2％，125．0％，158．6％，131．3％，
表3　血液検査の結果
項　目 単位 基準値1）
シーズンイン直後　サポート前　サポート後
　（2010／3／11）　　　　（2010／8／19）　　（2010／11／6）
変化率3）
　　　　白血球　　　　　／μL
　　　　赤血球　　　　万／μL
　　　　血小板数　　　　　万／μL
　　　ヘモグロビン　　　　g／dL
　　　ヘマトクリット　　　　％
　　平均赤血球容積　　　　fL
平均赤血球ヘモグロビン量　　pg
平均赤血球ヘモグロビン濃度　　％
　　　総たんぱく質　　　　g／dL
　　　アルブミン　　　　　g／dL
　　　　血清鉄　　　　　　μ9／dL
　　不飽和鉄結合能　　　μg／dL
　　　総鉄結合能　　　　μg／dL
　　　　フェリチン　　　　　ng／mL
　トランスフェリン飽和率　　　％
3900～9800
427～570
13．1～36．2
13．5～17．6
39．8～51．8
82．7～101．6
28．0～34．6
31．6～36．6
6．7～8．3
4．0～5．0
　54～200
104～259
253～365
39．4～340
25～472）
5690
528
24．6
16．3
48．0
　91
30．9
34．0
7．7
4．7
　27
302
329
206
8．2
5770
491
21．9
15，1
45．7
　93
30．8
33．0
7．3
4．7
114
206
320
126
35．6
5400
510
22．1
15．3
46．0
　90
30，0
33．3
7，3
4．5
147
178
325
136
45．2
93．6
103．9
100．9
101．3
100．7
96．8
97．4
100．9
100．0
95．7
128．9
86．4
101．6
107．9
127．0
　　　　　　　　　D…SRLによる基準値
2）…健常日本人における測定値（文献20より）
　　　3）…（サポート後÷サポート前）×100
表4　食事調査の結果
項　目 単位 基準値1）
シーズンイン直後　サポート前　サポート後
　（2010／3／11）　　　　（2010／8／19）　　（2010／11／6）
変化率2）
　　エネルギー
　　たんぱく質
炭水化物エネルギー比
　脂質エネルギー比
　　カルシウム
　　　　鉄
　レチノール当量
　　ビタミンD
　αトコフェロール
　　ビタミンB，
　　ビタミンB2
　　ビタミンB6
　　ビタミンC
　　　食物繊維
　　　食　塩
kcal
　9
　％
　％
　mg
　mg
μgRE
μ9
　mg
　mg
　mg
　mg
　mg
　9
　9
　　3000
　　60
50以上70未満
20以上30未満
　　800
　　7．0
　　850
　　5．5
　　7．0
　　1．4
　　1．6
　　1．4
　　100
　19以上
　9．0未満
2407
　86
　65
　21
1088
8．8
657
8．3
6．1
1．0
1．7
1．2
149
　20
11．2
3110
103
　61
　26
952
9．1
848
2．8
6．6
1．4
1．9
1．2
116
　16
8．9
3214
104
　62
　25
924
10．3
925
3．0
7．1
1．5
1．9
1．5
184
　21
12．6
103．3
101．0
101．6
96．2
97．1
113．2
109．1
107．1
107．6
107．1
100．0
125．0
158．6
131．3
141．6
1）…日本人の食事摂取基準2010の男性18～29歳（身体活動レベル皿）における推奨量、
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　または目安量・目標量（文献30より）
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　2）…（サポート後÷サポート前）×100
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表5　食生活・健康に関する意識得点の結果
項　　目
シーズンイン直後
　（2010／3／11）
サポート前　サポート後
　　　　　　　　　　変化率D（2010／8／19）　（2010／11／6）
1．運動・健康得点
H．食行動得点
皿．食態度得点
IV．食意識得点
平均得点（1～IV）
4．0
2．0
12．0
4．0
5．5
7．0
6．0
9．0
4．0
6．5
3．0
6．0
9．0
6．0
6．0
42．9
100．0
100．0
150．0
92．3
141．6％であった（表4）．
⑤　食生活・健康に関する意識得点の結果
　サポート前後において1運動・健康得点の
点数は下がったものの，ll食行動得点，皿食
態度得点の点数は変わらず，IV食意識得点の
点数は上がった（表5）．また1～IVにおける
平均得点を算出したところサポート前は6．5
点，サポート後は6．0点であった．
D…（サポート後÷サポート前）×100
　　　　　　　える．今回，一日三食の栄養サポートを行う
考　　察
　今回，貧血について関心の高かった健常な
自転車ロード選手1名を対象に，鉄分摂取を
テーマにプログを用いて栄養サポートを行っ
た．選手は早朝から練習があり，且つ昼は練
習先での炭水化物を中心とした外食が多く，
三食全ての栄養サポートはできなかったため，
夕食のみの栄養サポートとなった．サポート
前の選手の一日の鉄分の摂取量は9．1mg（一食
あたりにして3．Omg）であったがプログでの栄
養サポートを行うにつれ，夕食に含まれる鉄
分の量は日によって差はあったものの徐々に
増加の傾向を示した（表2）．最初は主食がな
く，イモ類で炭水化物を摂取していた．イモ
類を主食として摂取しても栄養バランスが悪
くなる事はないが，一汁三菜の考えのもと献
立に主食を取り入れることを指導し全体的な
食卓としてのバランスは良くなった．野菜も
緑黄色野菜は多く，様々な食品を摂取するよ
うになり，鉄だけでなく，全ての栄養素が多
くなり，バランスの良い食事が出来るように
なった．11回のエネルギーの平均を算出する
と1004±273kcal（平均値
±標準偏差：以下同様）で
あり，たんぱく質の平均は
52±16gであった．鉄の平
均は，7．6±3．4mgであった．
今回は夕食のみの指導では
あったが一食でこれだけ摂
れていれば一日の合計は多
くなったのではないかと考
事は出来なかったが，表4の変化率を見ても，
一日の栄養摂取量の中で鉄分は13％以上の増
加を見せ，夕食だけでも11回の栄養サポート
は効果があったと考えられる．一方，食塩摂
取量は実施前後で8．9gから14．6gと増加した．
栄養サポート中には食塩に関する指導を行っ
ていなかったため，反省すべき課題となった．
今後はこの部分にも十分に注意して栄養指導
を行っていく必要がある．また食物繊維やビ
タミンB6，ビタミンCの摂取量も栄養サポー
トを通じて大きく増加した．プログでの栄養
サポートは，日に日に栄養バランスも良くな
り，さらに選手は料理を楽しんでいる様子だっ
た．選手にとって，食事を作るのが苦であっ
たら続かないが，楽しく行えたことで，これ
からも選手は自炊を続けていけると思われる．
栄養サポートでは，食事で良い所を誉めて，
さらに食事を良くするためのアドバイスを行っ
た．選手とのプログのやり取りは穏便であり，
アドバイスを今後の食事で生かしていて，や
りがいを感じた．
　プログを通じての栄養サポートの中で，実
施前後で血液検査を行っているが，血清鉄や
トランスフェリン飽和率は10％以上の増加を，
フェリチンは約8％増加し，不飽和鉄結合能
は約14％低下と，それぞれ正常値の範囲内で
大きく変化した．一般的な鉄欠乏性貧血では
まずフェリチンが低下，次いで総鉄結合能
（ならびに不飽和鉄結合能）が増加，血清鉄
が低下し，トランスフェリン飽和率も低下す
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る29！今回の栄養サポートでは健常な選手に
行ったものではあるが，正常値の範囲内とは
いえこれらパラメータの全てが改善傾向にあっ
たことは，今回の栄養サポートにより選手の
体内環境はより良くなったものと考察した．
　食意識アンケートでは，1：運動・健康得
点が実施前後で低下した．これは，レギュラー
シーズンの終了直後にアンケートを行ったた
め基本的な運動量が低くなっていたためと推
察した．平均得点もこれに引きずられる形で
低下した．一方，IV：食意識得点では得点が
増加していた。食意識得点はバランスの良い
食生活を問う質問で構成されているため，栄
養サポートをするにあたり，選手の食の意識
は向上したのだろうと考える．食の意識向上
によって，さらに選手自身が考え，正しく判
断出来る判断力や自己管理ができるようにな
ると推察される．
　今回，自転車ロード選手1名を対象にプロ
グを用いた栄養指導を行ったが，血液検査，
食事調査，食習慣アンケートの結果は，それ
ぞれにおいて今回のサポートが効果的であっ
たことを示している．国内におけるプログ登
録者数が3，000万人に達しようとしている世
情は，スポーツ選手においても例外で無く，
ファンサービスの一環としてプログを所持し
ている選手は数多くいると考えられる．現在，
選手の公式プログを用いたスポーツ栄養指導
の報告は殆どないが，遠征や合宿などから常
時栄養士が帯同できないスポーツ選手にとっ
ては，プログは今後効果的な個人栄養指導ツー
ルとして広まっていく可能性がある．
　栄養サポートでは集団を対象に栄養素の値
が変化したという報告が多くあるが，今回は
公式プログを用いた個人の栄養サポートであっ
た．そもそも集団でも個人でも栄養サポート
を行い，眼前のひと一人を救えなければ，栄
養士としては失格であろう．今回の取り組み
終了後にはサポートした選手からお礼の手紙
と動画が届いた．また，選手とは栄養サポー
トを通じてこれまで以上に仲が深まった．本
サポートにより選手の食生活が改善され，食
べる事に気をとられることがなく，競技にお
いて最高のパフォーマンスが発揮されるのな
ら，サポートをした私たち栄養士の何よりの
喜びとなる．
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